
白ネギとささみの中華風マリネ
忙しい朝に便利な作り置きおかず。
作ってすぐよりも時間を置くことで、
甘い白ネギに味がよくなじみます。

「みやちゃぶ」は“食”に興味旺盛な3人で運営しています。特産物や旬の食材を使った
お手軽レシピをお届けします。メンバー／飯田みどり、佐藤薫、青木直美

白ネギは5cmの長さに切る。さ
さみは筋を取り、一口大のそぎ切
りにする。キクラゲは水で戻し、
食べやすい大きさに切る。

ボウルに☆印の材料を入れ、よく
混ぜ合わせマリネ液を作る。

フライパンにごま油をひき、白
ネギを並べ、ふたをして弱火で
じっくり焼く。白ネギがしんなり
したらキクラゲ、ささみを加え、
具材に火が通るまで炒める。

バットに　としょうが、鷹の爪
を入れ、  をまわしかけ、味を
なじませる。

愛知県出身。平成10年に仕事で宮崎に転勤し、定年退職後も定住。歴史好きが高じて
宮崎市神話・観光ガイドボランティアとして活動を始め、現在は同協議会会長を務める。
「神話を学び歌う会」「劇団みやざき神話ワールド」も設立。

湯川 英男（ゆかわ ひでお）さん
宮崎市神話・観光ガイドボランティア協議会 会長

ま
る
で
小
説
の
よ
う
な
神
話
。

そ
の
舞
台
が
目
の
前
に
あ
る
と
い
う

臨
場
感
こ
そ
が
宮
崎
の
魅
力
で
す
。

宮
崎
市
で
輝
い
て
い
る
人
を
紹
介
す
る「
キ
ラ
リ
！ 

宮
崎
人
」。

今
回
は
、市
内
に
点
在
す
る
神
話
の
ス
ポ
ッ
ト
で

ガ
イ
ド
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
を
行
っ
て
い
る
湯
川
英
男
さ
ん
で
す
。
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▲青島で観光客をガイドする湯川さん。
　古代衣装を身にまとうなど、さまざま
　なアイデアで観光客を盛り上げます。

宮崎人32
Miyazaki Human
Interview

1 2 3

3

2

4

vol.09

［　材 料　］　（作りやすい分量）

［　作り方　］

昔から風邪の予防に効
果的といわれる白ネギ。
市内では田野地域での
生産が盛んです。

ニンジンと
糸こんにゃくの
明太子炒め

カブと豆苗の梅和え
とう みょう

旬
の
食
材
を
使
っ
た

お
弁
当
の
レ
シ
ピ
を
紹
介
し
ま
す
。

お
弁
当
に
限
ら
ず
、
普
段
の
食
卓
に
も

ぜ
ひ
ご
活
用
く
だ
さ
い
。

旬
の
食
材
を
使
っ
た

旬
の
食
材
を
使
っ
た

お
弁
当
の
レ
シ
ピ
を
紹
介
し
ま
す
。

お
弁
当
の
レ
シ
ピ
を
紹
介
し
ま
す
。

お
弁
当
に
限
ら
ず
、
普
段
の
食
卓
に
も

お
弁
当
に
限
ら
ず
、
普
段
の
食
卓
に
も

ぜ
ひ
ご
活
用
く
だ
さ
い
。

ぜ
ひ
ご
活
用
く
だ
さ
い
。

●レシピ監修／レシピユニット「みやちゃぶ」

市
民
大
学
の
講
座
に
熱
中

　
黄
泉
の
国
か
ら
戻
っ
た
イ
ザ
ナ
ギ
ノ

ミ
コ
ト
が
汚
れ
を
落
と
し
た
み
そ
ぎ
池
、

海
幸
と
山
幸
の
兄
弟
が
繰
り
広
げ
る
物
語

の
舞
台
、
青
島
…
市
内
に
は
、
神
話
に
登

場
す
る
ス
ポ
ッ
ト
が
数
多
く
点
在
し
て

い
ま
す
。
宮
崎
市
神
話
・
観
光
ガ
イ
ド
ボ

ラ
ン
テ
ィ
ア
の
湯
川
さ
ん
は
、
訪
れ
る
観

光
客
に
神
話
の
魅
力
を
伝
え
て
い
ま
す
。

　「
み
そ
ぎ
池
と
江
田
神
社
、
青
島
、
宮
崎

神
宮
、
平
和
台
公
園
の
4
か
所
で
案
内
を

し
て
い
ま
す
。
現
在
は
約
50
人
の
ガ
イ
ド

が
在
籍
し
て
、
毎
月
の
研
修
会
で
研
さ
ん

を
積
み
な
が
ら
活
動
し
て
い
ま
す
」

　
邪
馬
台
国
や
古
墳
時
代
な
ど
、
古
代
の

歴
史
に
昔
か
ら
関
心
が
あ
っ
た
と
い
う

湯
川
さ
ん
。
転
勤
を
機
に
訪
れ
た
宮
崎
の

温
暖
な
気
候
や
人
柄
を
気
に
入
り
、
定
住

を
決
め
た
湯
川
さ
ん
は
、
た
ち
ま
ち
神
話

の
世
界
に
魅
了
さ
れ
た
そ
う
で
す
。「
退
職

後
、
何
を
し
よ
う
か
と
し
ば
ら
く
新
聞
を

読
み
あ
さ
っ
て
い
た
時
に
、
宮
崎
市
観
光
・

神
話
市
民
大
学
の
開
講
を
知
り
ま
し
た
。

そ
の
前
に
ひ
む
か
神
話
街
道（
高
千
穂
町
と

高
原
町
を
結
ぶ
観
光
ル
ー
ト
）を
訪
ね
、

神
話
へ
の
興
味
が
高
ま
っ
て
い
た
こ
と
も

あ
り
、
す
ぐ
に
講
座
を
申
し
込
み
ま
し
た
。

毎
回
の
講
義
が
と
に
か
く
面
白
く
て
、

夢
中
に
な
り
ま
し
た
よ
」

観
光
客
も
魅
了
す
る
臨
場
感

　
湯
川
さ
ん
は
そ
ん
な
神
話
ガ
イ
ド
の
醍
醐

味
に
つ
い
て
、
こ
う
語
り
ま
す
。「
青
島

で
は
、
山
幸
は
こ
こ
か
ら
海
宮
（
わ
だ
つ

み
の
み
や
）
に
旅
立
っ
た
ん
で
す
よ
！
と

い
う
。
み
そ
ぎ
池
で
は
、
こ
こ
で
イ
ザ
ナ
ギ

ノ
ミ
コ
ト
が
裸
に
な
っ
て
池
の
中
に
入
っ
て

い
っ
た
ん
で
す
よ
！
と
い
う
。
す
る
と
観
光

客
の
目
に
も
現
実
の
風
景
と
物
語
の
世
界

が
重
な
っ
て
見
え
て
き
て
、
と
て
も
感
動
さ

れ
る
ん
で
す
よ
ね
」

　
神
話
は
ま
る
で
小
説
の
よ
う
で
、
と
も

す
れ
ば
非
現
実
的
に
映
り
が
ち
で
す
が
、

宮
崎
に
は
物
語
の
舞
台
が
目
の
前
に
あ
り

ま
す
。
こ
の
類
い
ま
れ
な
臨
場
感
こ
そ
が

神
話
の
面
白
さ
だ
と
、
湯
川
さ
ん
は
笑
み

を
浮
か
べ
ま
す
。

1
0
0
歳
ま
で
続
け
た
い

　
市
民
大
学
終
了
後
の
平
成
15
年
に

ガ
イ
ド
に
登
録
し
、
現
在
は
同
協
議
会
会

長
と
し
て
神
話
の
P
R
に
尽
力
す
る
湯
川

さ
ん
。
昨
年
は
、
神
話
を
学
び
な
が
ら
楽

し
め
る
「
ひ
む
か
神
話
か
る
た
」
を
宮

崎
青
年
会
議
所
と
一
緒
に
作
成
し
、
市
内

の
小
学
校
な
ど
に
配
布
し
ま
し
た
。
ま

た
、
神
話
を
ミ
ュ
ー
ジ
カ
ル
で
伝
え
る
劇

団
を
設
立
し
た
り
、
紙
芝
居
に
も
使
え
る
絵

本
を
出
版
し
た
り
す
る
な
ど
、
精
力
的
に

活
動
し
て
い
ま
す
。

　「
宮
崎
で
は
、
神
話
の
二
文
字
を
よ
く
見

聞
き
し
ま
す
が
、
物
語
の
内
容
を
知
っ
て
い

る
人
は
ま
だ
ま
だ
少
な
い
印
象
を
受
け
ま

す
。
誰
も
が
県
外
の
人
に
ガ
イ
ド
で
き
る

よ
う
に
な
っ
て
ほ
し
い
で
す
ね
」。
ガ
イ
ド

は
1
0
0
歳
ま
で
続
け
た
い
と
い
う
湯
川

さ
ん
。
そ
の
意
気
は
ま
す
ま
す
盛
ん
で
す
。

白ネギはじっくり
蒸し焼きにすると
甘みが出ます。

冷蔵庫で
2、3日保存可能です。

※QRコードの読み取りには、アプリ「QR・JAN
コード読み取りバーコードリーダー」を推奨
しています。

「ニンジンと糸こん
にゃくの明太子炒め」
「カブと豆苗の梅和え」
のレシピはこちら

白ネギ ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 2本
ささみ ・・・・・・・・・・・・・・・ 2本(150g程度)
キクラゲ(乾燥) ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 3g
ごま油 ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 大さじ1/2
しょうが(薄切り) ・・・・・・・・・・・・・・・ 10g
鷹の爪(輪切り) ・・・・・・・・・・・・・・・・ 1本分

(マリネ液)　　　　　　　　　　
☆砂糖 ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 大さじ1
☆薄口しょうゆ ・・・・・・・・・・・・・ 大さじ1
☆酢 ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 大さじ1
☆鶏ガラスープの素(顆粒)   小さじ1
☆ごま油 ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 大さじ1

よ 

み
かりゅう




